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Uusin tieto elaman puolesta
- olemme johtava

elinsiirtolaakkeiden kehittaja
Novartis kuuluu maailman johtaviin laakealan
yrityksiin. Tutkimusalueitamme ovat mm.
elinsiirrot, keskushermoston sairaudet, sydan-
ja verisuonitaudit, syépasairaudet, ihotaudit,
ruoansulatuskanavan sairaudet, hormoni-
korvaushoidot, osteoporoosi, allergia ja diabetes.

Paamaaramme on edistaa hyvinvointia ja
terveytta kehittamalla ja markkinoimalla
innovatiivisia laakkeita.
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Paakirjoitus "\

Aideisté parhain

anaan diti sisiltyy selittimitonti ylivoimaa.
S Se lyé laudalta formulaykkéset, jaikiekon

MM-kisat ja vaikka minki. Silld iiti peittoaa
mennen tullen kenet tahtoo. Aitiin voi aina luottaa,
diti luo jatkuvuutta, hin valaa vahvuutta. Missi ei
ole iitii, sielli ei ole lastakaan. Aidin sydin on vil-
lojakin pehmedmpi.

Omassa perheessini ditienpiivillid on aina ollut
tirkei ja oikeastaan aika rauhoittava merkitys. Se
on ollut ajan viettimistd yhdessd, lisniolollaan vies-
tittdmistd ettd toinen on tirkei. Halu rauhoittua
hetkeksi maailman menosta vain toisen ihmisen,
sen elimin liheisimmin ihmisen — didin — vuoksi
on kuin pankkiin siilotyd aikaa, se kasvaa korkoa
aina jossain muodossa ja antaa moninkertaisesti ta-
kaisinpdin. Vaikka olemme jo veljeni kanssa maail-
man turuilla, olemme aina pyrkineet didin luokse
ditienpdiviksi.

Vietimme iitienpdivdid yhdessi silloinkin kun
mind makasin Kirurgisen sairaalan osastolla toipu-
massa. Tosin, mini en heti muistanut miti paivissd
juhlittiin, koska minut oli juuri siirretty teho-osas-
tolta vuodeosastolle ja vield tuolloin ajatajuni oli ai-
ka sekaisin. Mutta niin ihanasti iti pyyhilti aamu-
kahvin ja leivosten kanssa huoneeseeni, halasi mi-
nua limpimisti ja sanoi ne kolme kaunista sanaa.
Se hetki tuntui mukavalta, lohdulliselta. Minunkin
olisi pitinyt kiittdd hintd. Olihan hinelld suuri osa
siini, ettd olin jaksanut taistella tieni siihen asti kai-
kista tapahtumista. Kaikki usko ja toivominen para-
nemisestani vilittyi aina kaikista hinen toimistaan.
Minun ja hinen vahvasta suhteesta niet kertoo

myos se, ettd maatessani maksakoomassa teho-osas-
tolla ainut asia miki kertoi jonkin sortin toivosta
tilanteessa oli se, ettd aina kun iitini tuli viereeni
pulssini oli noussut hurjiin lukemiin ja olin alkanut
kyynelehtimiin. En varmaankaan halunnut didin
nikevin kuinka mini kirsin, koska tiesin etti hin
kidrsi varmasti miljoona kertaa minua enemmin
nihdessiin lapsensa tuskan. Mutta en olisi hinen
halunnut lihtevin poiskaan koska hin loi turvalli-
suuden tunteen muutoin niin epitoivoisessa ja pe-
lottavassa tilanteessa.

Tilld kertaa lehdessimme on koskettava tarina ii-
tienpiivin merkityksestd pienen ihmisen elimiin.
Kuin lahjana iidille ja pojalle, pieni Ville sai uuden
maksan juuri ditienpdivin aamuydssi. Se on var-
masti vahvistanut didin suhdetta lapseensa enem-
min kuin meistd kukaan voi ymmartii.

T4ni vuonna ditienpiivii vietetddn sunnuntaina
8.5. lloitkaamme iideistimme, ollaan yhdessi ja
nautitaan elimin antimista!

Vain sydin didin, tunnet sen,
néiin helli on ja limpiinen.
Se riemuitsee sun riemustas,
se tuntee huoltas, tuskias.

Se rakkaus ainoa piilli maan,
se didin rinnassa asuu vaan.
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PUHEENJOHTAJAN SANA

KIITOSTA HOITAJILLE JA LAAKAREILLE -
MUTTA DIALYYSIPOTILAAT HALUAVAT ATERIAN

elsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirin

Husin poliklinikoilla ja vuodeosastoilla

mitataan miirdajoin potilaiden (=asiak-
kaiden) tyytyviisyyttd. Ilmeisesti mittaus on tehty
my&s kaikissa niissi hoitoyksikoissi, joissa hoide-
taan munuais- ja maksapotilaita. Viimeisimmin
mittauksen mukaan asiakkaat ovat varsin tyyty-
viisid lddkdreiden ja hoitajien kiytokseen ja am-
mattitaitoon poliklinikoilla. My®s tiedonsaantiin
tutkimusten aikana olivat potilaat tyytyviisia. Tyy-
tyviisimmat poliklinikoilla kivijit olivat Linsi-Uu-
denmaan sairaanhoitoalueella.

Potilaat arvostelivat tilojen viihtyvyytti seki epi-
selvid opasteita ja ohjeita. Lisiksi ajan saaminen
poliklinikalle on potilaiden mielesti hankaloitunut.
Eniten tyytymittomyyttd oli psykiatrian polikli-
nikoiden toimintaan. Julkisuudessa ei ole nikynyt
tietoja siitd, miten munuaispotilaat ovat kyselyihin
vastanneet. Voi olettaa, ettd tyytyviisyys ja tyyty-
mittémyys ovat samansuuntaisia kuin muillakin
potilasryhmilld. Kuitenkin jirjestollemme on tul-
lut palautetta useiltakin dialyysihoidossa olevilta
potilailta ruokailun muuttumisesta. Viime syksys-
td alkaen dialyysihoidon aikana ei ole enid tarjot-
tu limminti ateriaa Kirurgisen sairaalan, Souran
ja Malminkartanon hemodialyysiyksikoissi. Hy-
vinkdin, Porvoon, Tammisaaren ja Lastenklinikan
hemodialyysiyksikoissd siti vastoin meidin tieto-
jemme mukaan tarjotaan limmin ateria entiseen
tapaan. Myos maan muissa hoitoyksikoissi tarjo-
taan ateria.

Olemme jirjestoni keskustelleet asiasta Kirurgi-
sen sairaalan lddkirin kanssa. Lisiksi olemme hil-
jattain lihettineet asiaa koskevan kirjeen Kirurgisen
sairaalan ylildikarille. Keskusliitossakin asia pasi
hallituksen listalle mutta siihen ei otetttu riittdvisti
kantaa. UUMU yrittdd nyt ratkaista ongelman dia-
lyysipotilaita tyydyttivilld tavalla. Tassd yhteydessid
on hyvi muistaa ja nostaa esille liiton vahvistamat

hyvin hoidon kriteerit. Ensimmiisen luvun otsikon
nimi on osuva “On taattava hyvi ja riittivd hoito
. . . . » .e ..

sairauden eri vaiheissa”. Tdmin luvun kohdan 13
toisen momentin mukaan "potilaalle tulee tarjota
ateria hemodialyysikiynnin yhteydessi”. Timi
kriteeri on potilasnikokulmasta sopiva lihtskohta
asian ratkaisulle.

Kirurgisen sairaalan lidkireiden mielestd hoidol-
liset syyt ovat perusteena sille, ettd hemodialyysissid
ei hoidon aikana potilaalle tarjota "raskasta” ateriaa.
Tosiasia kuitenkin on, ettd monille potilaille se olisi
ainoa limmin ateria piivissi ja monet sen todel-

kuitenkin sellainen oletus, ettid aterian poisjitti-
misen syyni ovat enemmin taloudelliset kuin hoi-
dolliset syyt. Toivon, ettd timi kisityksemme olisi
viddrd. Jos todella on perusteltua niyttod siitd, ettd
hoidolliset tekijit puoltavat aterian poisjittimisti,
el asiaa tarvitse endi moneen kertaan pyéritelld.
Jos sellaista niyttoi ei ole, on tehtivimme korostaa
potilasnikskohtaa ja vaatia potilaan oikeutta saada
normaali limmin ateria hemodialyysihoidon aika-
na.

Palaan vieli sithen, miti alussa totesin. On tosi-
aan erinomaista, ettd Husin hoitoyksikéiden ldika-
reiden ja hoitohenkilskunnan ty$ on saanut arvos-
tusta asiakaskyselyssi. Toivottavasti se ennen pitkdd
tulee nikymiin my6s hoitohenkilskunnan palkka-
uksen paranemisena. Lidkirithin ovat lakkoilemal-
la ja muilla tavoin saavuttaneet varsin kohtuullisen
tai jopa hyvin palkkatason. Tarvitsemme jatkossa-
kin julkista terveydenhoitoa ja sen tulee olla kilpai-
lukykyinen yksityiseen sektoriin nihden. Hoitajien
ja lddkireiden hyvi ammattitaito nikyy myds po-
tilastyytyviisyydessd. Myds hemodialyysipotilaiden
tyytyviisyys lisidntyy, kun heille annetaan limmin
ateria hoidon aikana.

Asko RASANEN
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SOSIAALITIEDOITUS

Kiireettdmddn hortoon mddrdajassa -
hortotakuu astur voimaan

aaliskuun alussa tuli voimaan kiireeténti

hoitoa ja tutkimusta koskeva hoitotakuu,

jonka tavoitteena on kansalaisten tasa-
arvoisuus hoidon saannissa paikkakunnasta riip-
pumatta. Kiireetén hoito ja tutkimus on saatava
tietyssd midrdajassa sekd terveyskeskuksessa ettd
sairaalassa. Kiireellistd hoitoa tarvitsevat hoidetaan
aina heti. Hoitokiytinnoissi on esiintynyt suuria
vaihteluita eri puolilla maata, ja hoitopiitsksii on
tehty erilaisin perustein. Joillakin terveyskeskuksilla
ja sairaaloilla voi olla aluksi vaikeuksia pddsti lain

ja voidaan noudattaa mahdollisimman pian.
Sosiaali- ja terveysministerion asiantuntijaryh-
mit ovat valmistelleet valtakunnalliset suositukset
sairauden hoidon perusteista. Perusteita koskevia
suosituksia on tehty useille kymmenille sairauk-
sille, kuten my6s munuais- ja maksasairauksille.
Lazkiri kuitenkin paittdd potilaan hoidosta, kuten
tihidnkin saakka, mutta ottaa pidtostd tehdessdin
huomioon asiantuntijaryhmien suositukset seki
potilaan yksilsllisen elimintilanteen. Tdytyy myos
huomioida, etti potilaalla ei ole oikeutta saada mi-
td tahansa haluamaansa hoitoa tietyssi ajassa, vain
ladkdrin tarpeelliseksi katsoma hoito miiriajassa.
Jos sitten potilas ei saa omassa terveyskeskukses-
saan tai sairaalassa lddkirin tarpeelliseksi toteamaa
hoitoa miiriajassa, eiki sitd jirjestetd muualla, tai
hin katsoo ettd hinen hoitonsa ei ole onnistunut
toivotulla tavalla, hin voi tehdd muistutuksen hoi-
topaikan johtavalle lidkirille. Viime kidessi hoi-

Lahjoitukset

don viivistymisestd voi kannella lddninhallitukseen.
Kantelujen kisittely kestdd kuitenkin aika kauan,
joten ongelmat kannattaa ensin selvittdd siind ter-
veydenhuollon yksikossd jossa ne ovat syntyneet.
Terveyskeskusten ja sairaaloiden potilasasiamiehet
neuvovat hoitoja koskevissa kysymyksissi.

Hoitotakuu koskee myos kiireetonti hammas-
hoitoa. My®s suun terveydenhuoltoon on laadittu
yhteniisii hoidon perusteita. Erityisti huomiota
on kiinnitettivi ehkiiseviin hoitoon. Kiireelliseen
hoitoon on paistivi heti. Jos potilas kiyttdd yksityi-
sid hammaslidkiripalveluja, sairausvakuutus korvaa
osan hoitokustannuksista.

Merkittivd uudistus

Hoidon jirjestiminen miirdajassa ja sithen liit-
tyvit potilasasiakirjoja, tietojirjestelmii ja seuran-
tajirjestelmii koskevat siddokset ovat merkittivin
terveydenhuollon uudistus pitkddn aikaan. Pe-
rusteet, joilla hoitoon piisee, yhdenmukaistuvat
koko maassa. Asiantuntijaryhmien suositukset
auttavat lddkireitd valitsemaan entistd paremmin
kullekin potilaalle mahdollisimman hyvin ja toi-
vottuja tuloksia tuovan hoidon. Ja miki tirkein-
td, kaikki ldikirin miiriimii hoitoa odottavat
potilaat hoidetaan, kukaan ei jii enid jonoihin
vuosikausiksi.

HanNA NURMI

Liihde: Terveydenhuollon palvelu paranee - Kiireerto-
mdiiin hoitoon médriajassa./STM:n esitteitii 2004:13

NELITILIT OY
K.H. Wiikinkatu

Haluatko Sind tukea lahjoituksin yhdistyksemme
toimintaa munuais-ja maksapotilaiden hyvaksi?

00700 Helsinki
p. (09) 347 8670

Lisda aiheesta voit kysyd yhdistyksen toimistosta
jarjestosihteeriltd (09) 440 094.
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JASENTAPAHTUMAT

TERVETULOA TUTUSTUMAAN
JOHANNA ORAKSEN ATELJEEHEN JA HIIDENLINNAAN

Johanna Oraksen teokset vievdt katsojan taiteilijan ihaileman renessanssin yltéikylldisyyteen vahvoine vdrei-
neen, runsaine hedelmdasetelmineen ja kahisevine silkkipoimuineen. Teosten luonne ensi silmdykselld on vah-
vasti historiallinen. Ldhemmin tarkasteltuaan katsoja tavoittaa kuitenkin taiteilijan viestin oman aikamme ja
tuon muutaman vuosisadan takaisen aikakauden samankaltaisuudesta. On runsautta, kauneutta, yltdkylldisyyt-
td ja rakkautta. Meiddn vain tulee 16ytdd yhtymdkohdat.

Ateljee Hiidenlinna on taiteilija Reino Koivuniemen toteutunut unelma. Rakennus on kuin yksi suuri taideteos
veistoksineen, reliefeineen ja huonekaluineen. Hiidenlinna on myds galleria, jossa on useita ndyttelyitd kesdn

aikana. Kaiken katsominen yhdelld kerralla on haaste. Ehkd juuri siksi Hiidenlinnassa vierailee useammankin
kerran.

OHJELMA 03.09.2005 lauantai

8.20 Tapaaminen Mikonkadun tilausajopysakilla
8.30-10.00 Ajo Aurinkobussilla Helsingista Somerniemelle
10.00-11.15 Aamukahvit Hiidenlinnassa ja talon esittely talon taiteilijaisénndn opastuksella
11.30 Someron alueopas tulee ryhméan mukaan Somerolle
11.30-13.30 Tutustuminen Someroon kiertoajelulla seka tutustuminen Pellavakeskukseen.
Aikaa ostoksiin.
13.45-14.45 Runsas noutopdytédlounas Kestikievari Sepanmdessa Somerolla
15.15-16.45 Tutustuminen taidemaalari Johanna Oraksen ateljeehen, taiteeseen ja kotiin Koskella.

llitapdivakahvit Oraksen Ateljeessa. Mahdollisuus pieniin taideostoksiin.
16.45-18.30 Paluu léahtopaikkaan.

Hinta:
potilasjdsen 28 €, muu jésen 49 €, ei jdsen 55 €

Hintaan sisaltyy:
+ Sisdanpadsy Hiidenlinnaan ja opastus
+ Kiertoajelu Somerolla oppaan johdolla ja kdynti Someron kirkossa ja
Pellavakeskuksessa.
 Sisddnpadsy Johanna Oraksen ateljeehen ja opastus
+ Aamukahvit Hiidenlinnassa
+ lltapdivdkahvit Johanna Oraksen ateljeessa
» Noutopoytdlounas Kestikievari Sepdnmaessa
* Kuljetus Aurinkobussilla

limoittautuminen toimistoon 10.8. mennessa.
Matka maksetaan 25.08.2005 mennessd Uumun tilille Nordea 102830-1511765.

Opastettu kdvelyretki Suomenlinnassa

Tervetuloa mukaan opastetulle kavelyretkelle Liikkumisrajoitteisille tiedoksi:

Suomenlinnaan lauantaina 28.5.2005 kello Lautoille paésee pyaratuolilla. Pyoratuolilla

11 alkaen liikkuvan kannattaa kuitenkin ottaa avustaja
mukaan koska Suomenlinnan mukulakivi-paallys-

Tapaamme Kauppatorilla Suomenlinnan lautan teisid teitd ei ole mahdollista valttaa kokonaan.

lahtolaiturilla klo 11 josta seuraava lautta lahtee Liikkumisrajoitteisille on viisi yleis6-wc:ta.
11.20. Uumu tarjoaa matkaliput sekd kierrok-

sen pdatteeksi pientd purtavaa juoman kera. Lisdtietoa www.suomenlinnafi tai
Ennakkoilmoeittautuminen hyvin suotavaa mutta puh. (09) 684 1880

ei pakollista, Paulalle toimistoen, puh. (09) 440 (avoinna ark. ja vkl 10-16).

094. Kierroksen péaétteeksi voi jadda katselemaan

Suomenlinnaa tai palata yhdessa Kauppatorille.
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JASENTAPAHTUMAT

MAKSAKERHO VERTAISTUKEA!

Maksakerhon tavoitieena on koota samaa Haluaisitko keskustella toisen munuais-

kokeneita yhteen, keskustella, pyytda halutessaan tai maksapotilaan kanssa?

asiantuntijoita tilaisuuteen seka pitda virikkeellisia

teemailtoja. Maksakerhoon ovat tervetulleita kaikki
maksapotilaat seka -siirron saaneet ldheisineen.

Vertaistukijat ovat dialyysipotilaita tai
munuaisen-tai maksansiirron saaneita, jotka
haluavat kuunnella ja jutella kanssasi seka
rohkaista sinua. Vertaistukijan ja tuettavan
yhteinen nimittdja on kokemus samasta
sairaudesta. Vertaistuki on vapaaehtoista
ldhimmadisen auttamista, jossa kumppanuus
on tasavertaista ja luottamuksellista.

Huom! Olemme muuttaneet Kumpikin osapuoli antaa ja saa!
kokoontumisaikaa klo 17.00-19.00

Lisatietoja kerhon toiminnasta ja tapaamisista
antaa: Tarja Jaakonen p. (09) 350 6292 tai
gsm: 040 730 0344

Ota rohkeasti yhteytta:
Maksakerho kokoontuu: Yhdyshenkild Kristina Oblom, osasto 3
puh. (09) 4718 8211

torstai 12.5.2005
Kevadn viimeinen maksakerho. Nautimme
kevatkahvit Keséaravintola To6lonrannassa.
Kokoontuminen ravintolan edessa klo17.

Aluesihteeri Mervi Rahko
puh. (09) 4540 211 tai 040 5240 674

Jarjestosihteeri Paula Lappalainen
] puh. (09) 440 094

torstai 1.9.2005
Syyskauden aloitus Uumun toimistolla klo 17. Vertaistuki on Uudenmaan Munuais-ja

Tervetuloa taas kaikki uudet ja entiset jasenet. Siirtopotilaiden yhdistyksen toimintaa.
Myds maksapotilaat ovat tervetulleita joukkoomme.

Vanhemmat,

TERVETULOA @ﬁ

Entiset ja nykyiset potilaat, henkilokunta jne.

tulkaa kuulemaan!

Lasten ja nuorten sairaalan osasto K3:n lddkari viettdmddn kesdistd pdivid Malminkartanon
Hannu Jalanko kertoo pienend lapsena elinsiirron dialyysiaseman 20-vuotisjuhlan merkeissd
saaneiden tulevaisuuden nakymista. torstaina 9.kesdkuuta kello 14 alkaen.
Lauantaina 14.5.2005 klo 13 Osoite: Puustellinpolku 16.
Uumun toimistolla
Runeberginkatu 15 A 1 llmoittaumiset 16.5.2005 mennessd

eifja.punavaara@hus.fi, puh. (09) 47188652
Tervetulleita ovat tietysti myds isovanhemmat, tai merja.mantyla-marjanen@hus.f;
kummit, ystévat ja muut ldheiset. puh. (09) 536 957

Voit ldhettda etukdteen kysymyksia Hannulle
allaoleviin sahkdpostiosoitteisiin.

Nikemisiin! Eteldn-Suomen yhdistysten yhteinen
petankkiturnaus Lemilld 18.6. alkaen klo 12.
katja.merontausta@wsoy.fi Ohjelmassa kilpailua, ruokailu, yhdesséoloa ja
timo.nerkko@saunalahti.fi mahdollisuus saunomiseen.
puh. 050 559 3367 Lisatietoja ja ilmoittautumiset Uumun

toimistoon Paulalle 15.6 mennessa.
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Hyvinkddn kerho

yvinkiiﬁn kerho kokoontuu joka kuukau-

den toinen keskiviikko Hyvinkidn Sveitsin
Uimahallilla liikunnan ja yhdessidolon merkeissa.
Uutena lajina on mahdollisuus kokeilla vesijuok-

Tammisaaren kerho
aaseporin Sydinyhdistys on kutsunut mei-
ddt mukaan retkelle Vironperille lauantaina
21.5.05. Matkalla nautitaan lounas Lohjalla
seki iltapiivikahvit kotimatkalla Kalasavustamossa.
Reissu maksaa 17 € / potilasjisenet ja muut jisenet
31 €, joka maksetaan bussissa. Lihté Tammisaaren
linja-autoasemalta klo 9.00. Tulethan mukaan! II-
moita Pirkolle puh (019) 446 831 ajoissa.

KERHOTOIMINTA

suvyotd, joka helpottaa litkkumista vedessi esim.
leikkausten jilkeen. Lisdid tietoa tapaamisista saat
kerhon vetijiltd Terttu Ranta-Knuuttila-Laaksolta

puhelin (019) 454 551.

Raseb. Hjirtforening har bjudit oss med sig till
Vironperi 16rdag 21.5.05. Resan med lunch i Lo-
jo och p& hemresan stannar vi vid Fiskrokeriet pa
stamvigen och dricker eftiskaffe. Pris pa de hela dr
17 €/patientmedlem och andra medlem 31 €, som
betalas i bussen. Start klo 9.00 Ekenis bussstation,
via Karis. Obs! Svensk guide med! Vilkommen alla

med ! Meddela Pirkko tel. (019) 446 831

ncii ELI 1.1. -31.03.2 2004 YHTEENSA
Elinsiirrot N 31.03.2005 200 NS
(suluissa lasten lkm)
Su OmMessa Munuainen 42 197 (8) 4795, joista omais-
18.12.1964- 18.12.1964 - 1 om.siirto 5 om.siirtoa siirtoja 349
3112.2004 Maksa 8 (1) 50 (6) 564
1982 -
Sydin 4 19 (3) 371
13.2.1985 -
Keuhko 3 8 68
1990 —
Sydinkeuhko - 2 30
1988 —
Yhteensi 57 276 5827
Sarveiskalvot 51 169 4330
8 Uumunen 2/2005
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LITKUNNASTA

ILOA

JA VIRKEYTTA

LENTOPALLO

SAUVAKAVELY

Pelaamme keskiviikkoisin T6616n Kisahallissa kello
17-18, osoite Paavo Nurmenkuja 1. Voit tulla pe-
laamaan jo kello 16, jolloin alkaa SYKE ry:n vuoro
ja pelaamme yhdessi. Kevitkauden viimeinen pe-
livuoro on keskiviikkona 27.4 ja syksylld aloi-
tamme keskiviikkona 7.9. Lisdd pelaajia kaiva-

taan kipeisti - muutoin joudumme luopumaan o . U .
P T ) ° uop . Sykemittarilla voidaan seurata liikkkujan harjoitte-
vuorosta! Lisitietoja saat Uumun aktiiviselta pelaa-
. lun tehokkuutta. Vuokraus tapahtuu Uumun

. toimistosta, pantti on 10 €, joka annetaan takaisin

jalta Hanna Nurmelta, 050- 4866781.

KUNTOSALI JA UINTI

Yhdistys korvaa potilasjisenilleen kuittia vastaan
25% omachtoisesta kuntosaliharjoittelusta, uima-
hallilipuista, kuntovoimistelusta ja tanssista. Mak-
setut kuitit, jossa nikyy maksajan nimi seki tilinu-
mero lihetetiin Uumun toimistoon, os. Runeber-

ginkatu 15 A 1, 00100 Helsinki.

. Yhdistys vuokraa jisenilleen kivelysauvoja. Vuokra-

us tapahtuu Uumun toimistosta, pantti
on 4 €, joka annetaan takaisin sauvojen palautuk-
sen yhteydessi.

SYKEMITTARIT

sykemittarin palautuksen yhteydessi.

>

4

Lahde viikonloppuretkelle Ouluun

ulussa jirjestetddn Elinsiirtovien Liikunta-

liiton kesilitkuntapiivit ja samalla SM-ki-

sat kesikuun toisena viitkonloppuna. Silloin
on mahdollisuus rentoutua, ulkoilla, kokeilla vaik-
kapa soutua kirkkoveneelld, pelata petankkia, molk-
kyi, kyykkidd tai muuten vain viettdd vapaata aikaa
hyvissi seurassa. Uudenmaan, Kanta-Himeen ja
Piijit-Himeen yhdistykset jirjestivit vitkonlopun
tapahtumaan yhteisen linja-autoretken, jos lihtijoi-
td on riittavasti.

Yhteinen matka jirjestetdin, jos UUMUSTA on
vihintddn 15 lihdjid. UUMU maksaa jisentensi
matkakulut, mutta majoitus ja ruoka on maksettava
itse. Majoitus on kesihotelli Oppimestarissa (Nah-
katehtaankatu 3), josta jokaisen tulee itse varata
majoituksensa.

Majoitushinnat ovat seuraavat:
55 e / huone (2 henkil6d huoneessa) ja 37 ¢/ huone
(1 henkils huoneessa). Aamiainen sisiltyy hintaan.

Huonevaraukset on tehtidvi hotellin vastaanottoon,
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puh. 08-8848527. Jos linja-automatka ei toteudu,
jokainen voi matkustaa Ouluun esimerkiksi y6ju-
nassa.

Linja-auto lihtee Helsingisti rautatientorilta Mi-
konkadun laiturista lauantaina 11.6. klo 01.00, ajaa
Riihimielle ja Lahteen, josta lihdetiin klo 03.00
torin varrelta. Ouluun saavutaan klo 9 mennessi.

Tapahtuma ja kilpailut péittyvit sunnuntaina
12.6. noin klo 13, jonka jilkeen lihdetdin takaisin.
Ennen puolta yotd linja-auto on Helsingissi.

Retkelle on ilmoittauduttava viimeistiin perjan-
taina 6.5. klo 14 mennessi UUMUN toimistoon
puh. (09) 440 094. Lisitietoja viikonlopun tapah-
tumasta saa mm. UUMUN toimistosta, ELLIN
kotisivuilta www.elinsiirtovaenliikuntaliitto.fi  tai

Asko Risiseltd, puh. 0500-705795.
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LITKUNNASTA

ILOA

JA VIRKEYTTA

Terveisid terveyslikkujan starttikurssilta!

ddnnollinen litkunta on yksi terveellisen

elimin peruspilareista. Kehomme tarvit-

see litkuntaa ja kaikenlainen litkkuminen
edistdd terveyttd ja toimintakykyimme. Sopivasta
annosteltuna litkkkuminen tuo iloa ja mielihyvii.
Liikunnan kokonaismiiri ja sidnnéllisyys ratkaise-
vat, mitkd ovat liikunnan vaikutukset terveyteen ja
hyvinvointiimme. Sdinnéllinen litkunta auttaa sel-
viytymiin arjen vaatimuksista ja on osa hyvinvoin-
tiamme.

Huhtikuun alun viikonloppuna kokoontuivat
ELLLn liikuntavastaavat yhteen ja tutustuivat ter-
veysliikunnan salohin laivamatkalla Tukholmaan.
Kurssilla ideoitiin ja saatiin vinkkeji sithen kuinka
motivoida oman alueen jisenistod liikkkumaan, mitd
tydkaluja yhdistys voi antaa yksittiiselle jisenelle tu-
eksi terveyslitkunnan harrastamiseen, varsinkin sen
aloittamiseen ja millaisia tilaisuuksia yhdistys voisi
jirjestdd yhdessd harrastamiselle. Kurssin vetijini
toimi ELLIN:n toiminnanjohtaja Kati Kauravaara.

Terveyskunto

Kohtuullisen, sidinnéllisen liikunnan merkityk-
sesti ihmisen terveydelle saadaan jatkuvasti yhi
vahvempaa tutkimusniyttéd. Kuitenkin suomalai-
sista aikuisista harvempi kuin joka toinen liikkuu
terveytensd kannalta riictdvisti eli lihes paivittiin.
Terveyskunnolla tarkoitetaan ihmisen tilaa ja toi-
mintakykyi terveyden kannalta eikd suorituskykyi
urheiluun liittyvissi merkityksessd. Litkunta vai-
kuttaa terveyskuntoon ja sithen liheisesti liittyviin
terveydentilaan tai sen kehittymiseen. Terveyskunto
on kykyi selviytyi piivittdisistd toiminnoista ja sa-
malla se on ominaisuuksia ja voimavaraa, jolla voi-
daan ehkiisti monia liikkkumattomuuteen liittyvien
sairauksien riskeji.

Sddnnéllinen ja kohtuullinen liikunta auttaa tys-
ikiisid sdilyttimiin tyokykynsi elikeikddn saakka.
Se my®éskin auttaa jo ikiddntyneenpii siilyttimiin
toimintakykynsi ja selviytymiin itseniisesti seki
vihentdd heididn kaatumisriskidin. Liikunta auttaa
kehittimain ja yllipitimddn luuston, lihasten ja
nivelten toimintakykyi, auttaa painonhallinnassa,
vihentdd masennuksen ja ahdistuksen oireita ja pa-

rantaa mielialaa sekd parantaa terveyteen liittyvid
eliminlaatua.

Jotta uusi aktiivinen elimi ei lipsahtaisi takaisin
entiseen, litkunnan tulisi tuntua hyviltd. Suoritus-
paineet kannattaa unohtaa - tirkeinti on nauttia!
Liikkumaan tottumattomalle pienikin lisdys litkun-
nan miirdin on terveydelle hyviksi. Jokainen yli-
midrdinen askel kannattaa ottaa. Mitd enemmin
liikkkuu, sitd enemmin hyétyi keho siitd saa.

Aloita pienestd — arjen liikuntaa ihan
huomaamatta

Liitkunnan kipini voi syttyd arjen keskelld. It-
se asiassa juuri arkipiivin rutiinit tarjoavat hyvin
lihtokohdan litkunnan lisidmiselle. Liikkumisen ei
tarvitse olla vélttdimited harrasteliikuntaa. Keho ei
kaipaa dirirajoilla ponnistelua, vaan kohtuullisella
kuormituksella tapahtuvaa piivittdistd liikkkumista.
Suurin osa siitd voidaan kattaa arjen hyotylitkun-
nalla, muutamalla pienelldi muutoksella piivictii-
sissd rutiineissa. Energiaa kuluu myos tydmatkalla,
kotitdissi tai vapaa-ajalla. Sisillyctdmailld litkuntaa
pdivittdisiin toimiin voidaan terveydentilaa saada
kohennettua siinnéllisen aktiivisen elimintavan
seurauksena. Jo parin, kolmen kuukauden kuluttua
voi huomata kuinka jaksaa paremmin kotiaskareis-
sa. Muutos on silloin alkanut, ja siitd on hyvi jatkaa
eteenpdin.

Muista my6s venyttely ja rentoutuminen!

Venyttely pitii lihakset joustavina, ryhdin hyvi-
ni sekd nivelet litkkuvina. Se parantaa lihasten ai-
neenvaihduntaa ja nopeuttaa niiden palautumista
rasituksesta. Kireit lihakset kipuineen voivat olla
jarruna liikkkumaan lihtemiselle. Joustavat lihakset
tuovat sujuvuutta litkuntaan. My®ds jinteet pysyvit
joustavina venyttelemilli. Keho kaipaa venytte-
lyd lihes pdivittdin. Venyttely limmittdd lihasta ja
rentouttaa koko kroppaa, vaikka aluksi ei ehki siltd
tunnukaan.

Venyttely ei ole voimailulaji. Mikili mielesi tekee
dhkiistd, olet venytellyt liian voimakkaasti. Lyhyet
kehoa herittivit venytykset ovat pehmeiti ja kestd-
vit noin 5-10 sekuntia. Liikunnan jilkeen lihakset

Uumunen
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nauttivat hieman pidemmisti venytyksistd (20 -30
sekuntia). Térkeintd on olla rento, unohtaa repimi-
nen ja suorittaminen sekd viletdd pidittimistd hen-

gitysta.

Lepo ja rentoutuminen ovat tirkeitd kiireisen eli-
minrytmin tasapainottajia. Rentoutumisen avulla
oppii aistimaan, milloin lihas on rento, milloin jin-
nittynyt. Liikunta rentouttaa sekd mielti ettd kehoa.
Harjoittelemalla rentoutumaan oppii tuntemaan
omaa kehoa ja poistamaan stressid. Rentoutuminen
kasvattaa stressinsietokykyi.

Ei ole olemassa yhti oikeaa tapaa rentoutua. Ko-
keilemalla 18ydit kylld omasi. Monelle litkunta itses-
sdin on tapa rentoutua. Kun kehoa rasittaa, 16ytyy
rento olo - niin litkunnan aikana kuin sen jilkeen-
kin. Yhtilailla rentoutuminen voi tapahtua jonkun
muun harrastuksen parissa unohtamatta tietenkiin
lepoa. Eikd rentoutumisen tarvitse olla mikdin eri-
tyinen tapahtuma. Keskelli piiviikin voit pysihtyi
ja ottaa hengihdystauon - vaikkapa seuraavan har-
joituksen avulla.

Rentoutusvinkki:

Sulje silmit ja vedd keuhkot tdyteen ilmaa ne-
nin kautta niin, etti koko rintakehi laajence.
Puhalla suun kautta ulos. Toista muutama kerta.
Tunne, kuinka rentoudut jokaisella ulospuhalluk-
sella.

KKI - Kunnossa kaiken ikid

Valtakunnallinen Kunnossa Kaiken Ikii -oh-
jelma on opetusministerién seki sosiaali- ja ter-
veysministerion rahoittama liikuntahanke. KKI:
n tavoitteena on auttaa yli 40-vuotiaita liitkun-
taharrastuksen alkuun seki luoda pysyvii liikun-
tapalveluja aikuisten lihipiiriin. KKI toimii yh-
teistydssd monien eri tahojen kanssa edistidikseen
aikuisvieston litkkkumista. Laajan yhteistyéverkos-
ton avulla pyritidin kehittimiin terveyslitkunnan
tyovilineitd ja tiedottamaan litkunnan vaikutuk-
sista terveyteen ja hyvinvointiin. Yhteistyotahojen
internetsivuilta 16ytyy runsaasti tietoa liikunnasta,
ravinnosta seki muista terveyteen ja hyvinvoin-
tiin vaikuttavista tekijoistd.
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LIIKUTAAN YHDESSA ja ERIKSEEN

Uumulaisille on mahdollista jirjestdd erilaisia ur-
heilupainotteisia tilaisuuksia jos vain osallistujia riit-
tdd. Vastaa sivulla 21 olevaan kyselyyn erilaisista la-
jivaihtoehdoista ja mahdollisista tilaisuuksia koske-
vista kysymyksistd — ideoimme niiden pohjalta ensi
talveksi ohjelmaa. Palauta lomake viimeistdin 30.7.
Uumun toimistoon. Ilmoitamme suunnitelmista
seuraavassa lehdessi (ilmestyy syyskuussa 2005).
Muista my®s jo nyt Uumun tarjoamat liikuntamah-
dollisuudet, MUSILIL:n kurssitarjonta sekd ELLI:
n jirjestimit kesi- ja talvikisat joissa mahdollisuus
kokeilla uusia lajeja.

KKI julkaisee kuntokorttia jonka avulla voit itse
seurata litkuntaharrastustasi. Kortissa on tilaa litkun-
tasuoritusten kirjaamiselle sekd kuntotestitulosten
kirjaamiselle. Sivulla 21 on KKI korttia mukaileva
kuntokortti, viikot toukokuusta eteenpiin — kiyti
hyviksesi!

Ensi vuodelle on suunnitteilla Vuoden Terveysliik-
kujan valinta. Aloita jo nyt, tee liikkunnasta elimin-
tapa, ja saavuta tuloksia — itseisi varten!

Hanna NUrMI

Uumun liikuntavastaavina vuonna 2005 toimivat Asko Ri-
sinen, Petri Monto ja Hanna Nurmi. Toimistossa on kiytet-
tdvissi ns. litkuntavastaavan kansio jonne on koottu perus-
tietoa liikkumisesta, eri liitkuntamahdollisuuksista, lajeista ja
meneilldin olevista valtakunnallisista hankkeista. Lisitietoa

16ytyy myds verkkosivulta www.kki.likes.fi.

Haaste Uumulaisille!
Kirjaa kuntokorttiin suorituksesi kesin ja syk-
syn ajalta ja palauta kortti Uumun toimistoon

marraskuun loppuun mennessi (6kk). Vastan-

neiden kesken arvomme palkinnon joulujuh-

lassa. Suoritusten miairillid ei ole vilid, padasia
etti olet liikkunut!
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Luuston hyvinvointi - [uukadon vaara

kuolee jatkuvasti samalla tavalla kuin esimer-
kiksi ihokudosta. Huomaamaton lapi elimin
jatkuva prosessi etenee tasaisesti niin, ettid
kymmenen vuoden kuluessa saamme uuden
luusukupolven, toisin sanoen luukertoja on
yhtd monta kuin elimin vuosikymmenii.

yvin luuston perusta on luumassan mairi
eli luun tiheys. Luun kiihkein kasvuvaihe

on 10-20 vuoden iissi. Silloin kehitimme
luuston huippumassan, joka siilyy tasaisena pari
vuosikymmenti eli uutta luukudosta muodostuu
poistuman verran. Sen jilkeen alkaa uuden luuku-
doksen muodostumisessa tapahtua hidastumista ja
luumassa alkaa alentua. Naisilla alenemistaipumus
on sekd nopeampaa ettd rajumpaa, ilmeinen syy-
yhteys vaihdevuosien estrogeenimiirin alenemaan
on olemassa.

Luukudoksen kalsium antaa luulle lujuuden. Lu-
ja luu on tihei ja sitkeid, kuormitusta hyvin kesti-
vid. Rakenneperimi vaikuttaa noin 60 % luutyyp-
piimme, muina tekijoind hyvi ravinto ja litkunta.
Voimme siis elimintavoillamme vaikuttaa erittdin
merkittivisti luustomme hyvinvointiin.

D-vitamiini taas on vilttimitén kumppani kal-
siumin luuhun kiinnittymisprosessissa. Ilman D-vi-
tamiinia prosessi ei yksinkertaisesti onnistu. Myos
monet sairaudet, kuten munuais- ja maksasairau-
det, suoliston imeytymishiiriot esimerkiksi laktoo-
si-intoleranssi ja keliakia seki ldikityksestd etenkin
kortisoni vaikeuttavat kalsiumin ja D-vitamiinin
hysdyntimisti ja lisddvit siis luukadon eli osteopo-
roosin kehittymisen riskia.

Miti voimme tehdi?

Perustekijoitd ndemme sukuhistoriaa vilkaisemalla,
lzhinni suvun mahdollisia murtumatilastoja tarkas-
telemalla. Luitten haurastuminen yleensi paljastuu
murtuman yhteydessi, ennakoivia oireita ei ilmene.
Hyvi ravinto etenkin murrosiin luun huippumas-
san kasvun aikana on miti parhain eliminsijoitus,

Salme Laukkanen

samoin tarpeeksi kuormittava liikunta lipi elimim-

me, myos ikdintyneeni.

Kalsiumia saamme parhaiten maito- ja kalatuot-
teista. Nykytutkimusten mukaiset kalsiumin saan-
tisuositukset/ vuorokausi vaihtelevat luonnollisesti
idn ja elimintilanteen mukaan. Lapsilla se nousee
vuosittain 0-10 vuoteen saakka 350mg:sta 800mg:
an, 10-20 vuotaialla suositus on n. 1000mg;, aikui-
silla n. 800 mg, raskaana olevilla ja imettivilld n.
1000mg. Yli 60 vuotiailla suositus on 1600mg/vrk,
koska elimistén hyddyntimiskyky alenee, litkunnan
midri ja litkuntalajit jonkin verran muuttuvat ja
ennen kaikkea liikkeiden kiytts ja niiden tuomat
imeytymishiiridtekijic lisidntyvit. Elintarvikkeiden
tuoteselosteista voimme tarkistaa oman kalsiumin
saantimme ja tarvittaessa tiydentdd sitdi apteekin
tuotteilla.

Uumunen
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luun maara

D-vitamiinin saanti on kalsiumin saantia ongel-
mallisempaa. Tirkein lihde on aurinko. Suomessa
lokakuusta toukokuun alkuun aurinko paistaa “tai-
vaalle”, emmeki pysty saamaan siitdi D-vitamiinia
lainkaan. Kesin varastot tutkimusten mukaan on
kiytetty jouluun mennessi. Tdmi on siis meil-
le kova haaste. Luut eivit jaksa odottaa seuraavaa
kesid. Nykysuositusten mukaan vuorokausitarve
on lapsille alle 3vuotta ja yli 60-vuotiaille aikuisille
10mikogrammaa eli 400 IU, muille 5 mikrogram-
maa eli 200 IU. Maitotuotteisiin, lukuun ottamatta
luomu-tuotteita ja jogurtteja, lisitdin D-vitamiinia
niin, ettd litrasta maitoa sitid saa 5 mikrogrammaa.
Kaloissa on myds D-vitamiinia vaihtelevia miirig,
mitd rasvaisempi kala, sitd suurempi D-vitamiini-
pitoisuus. Kalan rasvakin on terveytti edistivii ja
edullista vitamiinin imeytymiselle. Lasten suosik-
kikala Sei, ikdvi kylld, ei sisilli D-vitamiinia lain-
kaan.

Liikunnan merkitystd ja sen osuutta luiden hy-
vinvointiin on tutkittu jo aika paljon ja uusia tu-
loksia saadaan jatkuvasti. T4hin mennessi on saatu
selkedd niyttdd tarpeeksi kuormittavan liikkunnan
positiivisesta vaikutuksesta luukudoksen sitkeyteen
ja siis murtumakestivyyteen. Runsaasti hyppyji, is-
kulyéntejd esim. tenniksessi, nopeita suunnanvaih-
doksia sisiltivi litkunta on todettu erittidin edulli-
seksi. Jo haurastuneille luille, liikuntarajoitteisille
ja idkkiille henkilsille rajun liikkunnan antaman
hyddyn voi korvata kivelemilld reippaasti mielui-
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ten ylimikid, portaita varsinkin ylgs, kuntosalilla

raskaan kuormituksen asemasta toistoja lisidmalli.

Munuais- ja maksasairauksia poteville ja siirrin-
ndisen saaneille henkildille luuston hyvinvointi on
hyvin haastavaa. Luuntiheyden kontrollointi DXA-
mittauksella on vilttimitontid. Suuntaa antava ult-
ragini-mittaus on turhan epitarkka. Neuvottele
ladkirisi kanssa. DXA-mittaukseen piisee terveys-
keskuksen kautta ja my®s useissa lidkirikeskuksissa
se on mahdollista. Osteoporoosin liikehoidolla saa-
daan nykyisin sairauden etenemisen pysihtymisen
lisaksi luukudoksen uusiutumiskyky virkistymain.

SALME LAUKKANEN

FYSIOTERAPEUTTI

ICK
>

Sahkoiset
talotekniikkapalvelut
LSK:Ita

» Sahkoasennukset

* Tele- ja turva-
jarjestelmat

e Laite- ja

jarjestelmahuollot

LAHTI Vesijarvenkatu 38 (03) 817 817

HEINOLA Villenkatu 36 (03) 715 4466
E-mail: Isk@Isk.fi Internet:www.Isk.fi
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LAPSET JA VANHEMMAT

Erityistd 1loa ditienpdivdsta

Tutustuin Anneen, Peteen ja Villeen huhtikuun | Villen kellertivii ihoa, mutta muuten Ville voi hyvin.
puolessa vilissi vaonna 1999. Vietimme useita | Kolmen kuukauden ikiiseni Villell oli neuvolakiyn-
viikkoja samassa huoneessa Lastenklinikan ti. Terveydenhoitaja miirisi Villen jilleen Hyvinkiille
osastolla K2*. Muistan yhi eldvisti, kun Lizkiri | sairaalaan, mutta lidkirit eivit osanneet sanoa, miki
Hannu Jalanko toukokuussa kertoi Annelle ja Villed vaivasi, joten Ville paisi Lastenklinikalle tutki-
Petelle, etti heidin pojallaan Villelli oli kor- muksiin. Diagnoosi, sappitieratresia, selvisi viikossa.
keintaan viikko aikaa saada uusi maksa. Villelle tehtiin leikkaus, Kasai-operaatio, joka ajoissa
tehtyni olisi voinut pelastaa Villen maksan toimin-
H uhtikuussa 2005 juttelen Annen kanssa keit- | takykyisyyden jopa teini-ikddnkin asti, mutta Villelle
tionpdydin diressi. Ville ja minun tyttireni | leikkauksesta ei ollut hy6tyi. Ville sai kuitenkin olla
pelaavat sihlyi sisilli niin innokkaasti, ettd heidin | kotona lukuunottamatta kontrollikiynteji ja lyhyitd
vauhtiaan on pakko rajoittaa. Villen elinsiirrosta tulee | sairaalajaksoja.
toukokuussa kuluneeksi kuusi vuotta. Palaamme An- Pian Villen kunto huononi nopeasti. Villen mahaan
nen kanssa kuuden vuoden takaisiin tapahtumiin. kertyi nestettd, ja iho muuttui yhi keltaisemmaksi. Jo
Anne Valkama ja Petri Vesterinen saivat pojan tou- | joulukuussa 1998 Ville piisi elinsiirtojonoon ja Anne
kokuun kolmantena 1998. Ville-vauva joutui vietti- | ja Pete saivat hakulaitteen kannettavakseen. Kevital-
miin viikon Hyvinkiin sairaalassa tulehduksen ja | vella 1999 Ville oli niin huonossa kunnossa, ettd koto-
keltaisuuden takia. Valo-ja antibioottihoidon jilkeen | na olo alkoi olla mahdotonta. Ville vietti vain lyhyitd

perhe piisi viettimiin Annen ensimmiisti ditien- | jaksoja kotona, vuodepaikka oli osastolla K2 koko ajan

piivii kotiin. Tuttavat ja sukulaiset thmettelivit yhi | varattuna Villed varten. Tilanne oli niin kriittinen, ettd
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Anne ja Pete olisivat halunneet lddkireiden harkitsevan
omaissiirtoa. Lastenklinikan ldikireiden mielesti siirto
olisi kuitenkin ollut liian suuri riski luovuttajalle, jo-
ten Ville pysyi elinsiirtojonossa. Ville paisi vield kotiin
viettimiin yksivuotissynttireitdin.

Parhaan syntymépiivilahjan Ville sai viikon verran syn-
tymipiivinsi jilkeen, kun Hannu Jalanko soitti Annelle
ja Petelle toukokuun yhdeksinnen piivin iltana. Aamu-
yolld, ditienpiivind 1999, Ville sai uuden maksan.

Siitd kun Hannu Jalanko toukokuussa 1999 ilmoitti
Villelld olevan vain noin viikon verran elinaikaa, jos
siirtomaksaa ei l6ytyisi, kului noin kuukausi, kun niin
Villen. En ollut tunnistaa koko poikaa. Nopea leik-
kaus oli onnistunut erinomaisesti. Villen toipuminen
leikkauksesta oli ollut yhtd dramaattinen kuin siirtoa
edeltinyt tilan huononeminen. Keltaisuus oli hivin-
nyt Villen ihosta vanhan maksan mukana. Ville oli jo
teho-osastolla syényt hedelmisosetta ja hymyillyt le-
veisti vanhemmilleen — hengitysputkestaan huolimat-

ta. Viiden sairaalaviikon ajan suuri osa Annen ajasta

kului Villed syottiessd, silld pieni ihminen kasvoi ja
voimistui silmissi. Vain nelji kuukautta siirron jilkeen
Ville oppi kivelemiin.

Siirron jilkeen elimi on hymyillyt Villelle. Ville kiy
ditinsi tai isinsd kanssa endd parin kuukauden vilein
elinsiirtovastaanotolla Lastenklinikalla. Anne ja Pete
erosivat Villen ollessa kolmen vanha, mutta he jakavat
yhdessd Villen arjen ja juhlan. Ville viettii joka toisen
viikon isinsi luona, ja muuttaa viikon jilkeen aina ta-
kaisin ditinsd luokse muutaman sadan metrin piihin.

Keittionpdydin diressi jutellessamme Ville keskeyt-
tdd meidit esittelemilld keriilykorttejaan. Kortit ovat
toivomuslistalla, kun Ville pian viettdd 7-vuotissyntti-
reitiin, mutta siti ennen Anne saa nauttia seitsemin-

nestd ditienpdivistiin terveen Ville-poikansa kanssa.

* Lastenklinikan osasto K2:lla hoidettiin munuais- ja elinsiirtopotilaat,

kunnes he saivat oman osaston, osasto K3:n, vuoden 1999 lopulla.

Katja MERONTAUSTA

Uumunen
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Lasten ja nuorten sairaalan Lastenklinikan fysioterapiaosaston
reumavastaanoton fysioterapeutti esittaytyy:
Jaana Saarinen

Millainen koulutus sinulla on takanasi?

Vuonna 1984 valmistuin Lappeenrannan sairaan-
hoito-oppilaitoksesta ja vuonna 1990 erikoisldikin-
tivoimistelijaksi Oulusta, erikoistumisalueena lasten
fysioterapia. Opiskelen yhi; minulla on meneilldin
fysioterapian opinnot Jyviskylin yliopistossa. Tavoit-
teenani on valmistua sieltd terveydenhuollon mais-

teriksi.

Koska aloitit tyosi Lastenklinikalla ja

missi tehtivissi?

Kesilld 1990 olin onnekas ja sain erikoisliikintivoi-
mistelijan viran Lastenklinikalta. Aloitin keuhko-on-
gelmaisten ja elinsiirtopotilaiden parissa. Nyt tyds-

kentelen poliklinikalla reumavastaanotolla.

Ketki ovat lihimmiit tyotoverisi?

Lihin kollegani reumavastaanotolla on fysiotera-
peutti Anna-Mari Rintamiki. Poliklinikalla teemme
tiimity6ti lidkireiden, sairaanhoitajien, osastosihtee-
rin, toimintaterapeutin, psykologin, sosiaalihoitajan
ja kuntoutusohjaajan kanssa

Miti kuuluu toimenkuvaasi ja tyopidiviisi?
Lastenreuma eli pitkittyneen niveltulehduksen oireet
ovat mm. aamujiykkyys, nivelturvotus, liikerajoitus
nivelessi. Oireet voivat joko hivitd kokonaan tai il-
maantua uudestaan. Nykyiselld lidkitykselld useam-
mat lapset ovat lihes oireettomia. Uusia tapauksia
todetaan Suomessa noin 150 vuodessa, Lastenklini-
kalla hoidetaan potilaista noin puolet.

Tyotehtiviini kuuluvat ennaltasuunitellut lasten ja
perheiden tapaamiset poliklinikalla. Tutkin potilaita
yhdessi lddkirin kanssa, annan kotivoimisteluohjeita,
motivoin lasta litkkkumaan ja harrastamaan litkuntaa,
kartoitan apuvilinetarpeen ja jirjestin tarvittaessa fy-
sioterapian. Tirkeid osa tydtini on yllipitdd yheeyted
lapsen omaan fysioterapeuttiin. Lapsen oman fysio-

terapeutin kanssa keskustelemme fysioterapian su-

Jaanan kanssa kuvassa tyttiret Emma ja Elli

jumisesta ja mietimme ratkaisuja lapsen motorisiin
ongelmiin. Poliklinikkakiyntien tapahtumat kirja-
taan: tutkimustulokset, suunnitelmat ja toimenpiteet
seurantaa varten. Ja tistd aiheutuu myés paljon pa-

peritoitd.

Mitid tyossisi tarvitaan?

Koulutuksen ja ammattitaidon lisiksi kykyi keskit-
tyd tilanteeseen, laaja-alaista ongelmien nikemisti,
kompromissien tekemisen taitoa. On tirkedd osata
katsoa asioita perheen kannalta ottaen huomioon
perheen resurssit ja miti perheelti voi vaatia. Kuun-

telemisen taitoa.

Mik3 on tydssisi parasta?
Lapset!

Uumunen
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Miki on ikivintid tyossisi?
Aina ei tahdo aika riittdd kirjallisten tdiden tekemi-

seen. Rikkiniiset apuvilineet...

Miti haluaisit muuttaa tyossisi?

Viime vuosina olemme joutuneet priorisoimaan fy-
sioterapiapalvelujen tarjontaa Lastenklinikalla. On
kuitenkin alueita, joissa fysioterapiapalveluja tarvit-
taisiin enemmin, kuten esim. ortopediassa ja psykiat-
risella puolella anoreksia potilaiden hoidossa. Apuvi-
lineiden saatavuutta haluaisin parantaa (esimerkiksi

pyorituolit ja kyynirsauvat).

LAPSET JA VANHEMMAT

Miti haluaisit sanoa potilaille ja heidin

vanhemmilleen?

Toivon vanhemmille jaksamista ja voimia iloita lap-

sesta vaikeuksista huolimatta. Koko perheelle toivon

kykyi nihdd mahdollisuudet ja positiiviset asiat.

Miki on mieleenpainuvin kokemuksesi?

Monet lapset ovat jiineet mieleen. Kun heiti tapaa

monen vuoden jilkeen, ei tunnista niitd kauniita ja

komeita nuoria, mutta onneksi vanhemmat pysyvit

samannikoisin!

KatjA MERONTAUSTA

Lastenklinikan osasto K3:n fysioterapeutti Anneli Topelius jii syksylli 2004 elikkeelle.
Uumunen lihettii Annelille terveisiii ja toivottaa leppoisia elikevuosia!
Uumusen kautta kulkevat nyt Annelin terveiset K3:n potilaille ja vanhemmille:

Fysioterapia osastolla Lastenklinikan osasto K3:lla

Niin hoituu munuais- ja siirtopotilaiden fysioterapia Lastenklinikalla:

* Keskosten kehityksestd ja kaiken kaikkiaan al-
kukehityksestd (0-2 vuotiaiden kehitys) huo-
lehtivat Lastenklinikan fysioterapeutit Ritva
Haajanen ja Irmeli Rajantie. Munuaispotilai-
ta seurataan vastasyntyneestd 18 kuukauden
ikdin vihintddin kolmen kuukauden vilein.
Sydinsiirtopotilaille fysioterapia alkaa yleensi
jo teholla.

e Jos leikki-ikiisilli on liikunnallis-motorisia
ongelmia, otetaan osasto K3:lta tarvittaessa
yhteyttd fysioterapiaan. Kaksi—kolme-vuo-
tiaille tehddin standardoidut testit. Lapsen
viisivuotistarkastuksen yhteydessi kiydiin
fysioterapiassa, jotta loydetdin lapset, jotka
mahdollisesti ennen kouluikii tarvitsevat tu-

kea suoriutumisessaan.

2/2005

Tuki- ja litkuntaelinongelmaiset kouluikiiset
ohjataan Patrick Willamon potilaiksi. Mah-
dollisia ongelmia ovat esim. niska-hartiaseu-
dun ja selin kiputilat, jalkavaivat ja virhe-

asennot.

Neurologisissa ongelmissa kiddnnytiin Lasten-

linnan fysioterapeuttien puoleen.

Hanna Laakkosen motoriikkatutkimusta hoi-

taa toistaiseksi Ritva Haajanen.

Episelvissd tapauksissa osasto K3 ottaa yh-

teyttd fysioterapiaosaston kansliaan.
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Maksakerhossa juhlittiin 10-vuotiata siirranndisia

M aaliskuun maksakerhossa juhlittiin, kun mo-
nen kerholaisen maksansiirrosta oli kulunut,
tai tulee kuluneeksi keviiseen mennessi 10
vuotta. Meitd “juhlakaluja” oli paikalla nelji, jolle
tuli kymmenen vuotta siirtoleikkauksesta. Minulle
tuli tdyteen kymmenluku kolmannesta maksaniir-
toleikkauksesta 25.2.2005. Himildisen Maija oli
estynyt tulemaan kakkukahville. Hinen siirrostaan
tuli loppiaisen aikoihin kuluneeksi tuo 10 vuoden
etappi. Eija Kurki saavutti tuon juhlapiivinsi jo
viimevuoden elokuulla. Maila Muranen seki Silja
Savolainen voivat juhlistaa piiviinsi huhtikuulla.
Silja ja Maila ovat ikddnkuin kaksoset, silld ovathan
he saaneet siirtomaksansa perikkiisini piivini. Yh-
dessi on siten kuljettu jo teho-osastolta lihtien ja
jaettu kokemubksia ja tunteita. Anttosen Sirpa juhli
kanssamme jo 14-vuotta sitten tammikuussa saa-
nutta siirrinnaistain.

Juhlapiivin kunniaksi leivoin tiytekakun, joka
ndytti menevin oikein hyvin kaupaksi. Tunnelma
oli iloista ja vitsejikin 16ytyi, jopa sairaala-ajaltakin.
Juhlahumun lomassa katselimme pari videopitkas,
jotka oli nauhoitettu tv:std. Marraskuisessa kunto-
talkoot ohjelmassa nikyin meiti innokkaita juhli-
joita myos kuntoilun merkeissi. Tdmi kuntosali-
toiminta antaa lisipuhtia niihin jatkovuosiimme.
Lisiksi katsoimme tammikuisen Taru-tv:n ohjelma-
pitkin, jossa kerroin harrastavani kuvataidetta. Siis
tdssd omalta osaltani pientd puuhastelua, joista olen

saanut niiden lisdvuosien aikana uutta puhtia.

Maila ja Silja - vain piivin ero siirtopiivilli, ikdiin
kuin kaksoset.

(7577, SEIY - .
Riitta Sauna-aho, Henry Virtanen seki Eija Kurki
hymyssii suin.

Kakkukahveilta uupui myds muita potilastove-
reita jotka ovat lihiaikoina juhlistaneet tuota kym-
menlukua. Toivotan heille my8s omasta puolestani
sekd muiden kerholaisten puolesta, onnea jatkossa-
kin. Seuraava etappimme onkin sitten varmaan se
20-vuotta. Saimmehan juuri lukea Elinehtolehdes-
t4, ettd Suomen ensimmiinen onnistunut maksan-
siirtoleikkaus tehtiin kaksikymmenti vuotta sitten.
Siirron saanut eld ja voi hyvin. Toivottavasti mekin
seuraavaan vuosikymmeneen asti. Iloisin mielin ja

kiitollisina jokaisesta uudesta aamusta.

TARJA JAAKONEN

= ,\"\-‘ !
Jublaviikei, Riitta nappaa kuvaa.

Uumunen 2/2005
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Likunnan riemua ja auringon valoa Lohjalla!

A urinko ndytti parhaat puolensa helmikuisena
viikonloppuna, 26.-27.2.2005, kun Uuden-
maan Munuais- ja Siirtopotilaiden yhdistys ry

ja Elinsiirtovden Liikuntaliitto ry viettivit talvilii-

kuntapiivid Lohjalla. Paikalle oli kerdintynyt noin

70 hengen joukko nauttimaan liikunnan riemusta

ja yhdessiolosta. Kilpailulajeina olivat tutut len-

topallo, tennis, hiihto, keilailu sekd uinti. Uusina
kokeilulajeina olivat curling ja lumikenkikively.

Lisiksi iltajuhlaan oli jirjestetty kilpa-

tanssindytds. Uudet lajit kiinnostivat

— kenties kilpailemme niiden parissa

tulevina vuosina!

Uumu toi jilleen voiton kotiin

Uumun joukkue voitti lentopallon
kultaisen mitalin toistamiseen. Voi-
tokkaassa joukkueessa pelasivat Heikki
Heininen, Jerry Kettunen, Erik Lin-
tula, Hanna Nurmi, Asko Risinen,
Esko Risinen ja Esa Tero. Erik Lin-
tula oli tullut vahvistukseksi Ruotsin
puolelta — hin suunnittelee siirtymisti
pelaamaan vakituisesti Suomen pai-
dassa ja oli siksi tutustumassa ihmisiin

ja ndyttdytymissi kilpakavereille. Toi-  Lintula.

Piicitoimittaja illallishumussa yhdes-
sd Uumun joukkueen kannustajan,
Susanna Rinteen kanssa. Kuva Erik

seksi lentopallokisassa tuli SYKE ry., kolmanneksi
Kanta-Himeen joukkue ja viimeiseksi Sykkeesti ja
Musilin pelaajista koottu sekajoukkue.

Muissa lajeissa tuli Uumulaisille mitaleita, tulok-
set ovat nihtivissi ELLIN:n verkkosivuilla, Uumun
toimistolla seki seuraavassa Elinehto-lehdessi.

Hanna NUrwMI

Lumikenkiilyn harjoittelua,
kuvassa kengissi Tarja _Jaako-
nen. Kuva Pekka Jaakonen.

Uumun joukkue; kuvan oton hetkellii ei voitosta vielii ollut varmuutta! Kuva Erik Lintula.

2/2005
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TAPAHTUMAKALENTERI

Maksakerho kokoontuu kevaan viimeisen kerran
12.5.2005 - Nautimme kevatkahvit Kesdravinto-
la T66l6n-rannassa. Kokoontuminen ravintolan
edesséd klo 17.

Perheiden tapaaminen lauantaina 14.5. klo 13
Uumun toimistolla. Hannu Jalanko kertoo pie-
nend lapsena elinsiirron saaneiden tulevaisuu-
den nakymista.

Tammisaaren kerholaiset - Raaseporin Sydédnyh-
distyksen kanssa Vironperélle 21.5, ilmoittautu-
miset ja lisdtiedot Pirkolta.

Opastettu kévelyretki Suomenlinnassa lauantai-
na 28.5. Tapaamme Kauppatorilla klo 11. Katso
tarkemmat tiedot sivulta 6.

» Pavlovskin taideaarteita Lappeenrannassa
3. — 4.6. llmoitus edellisessd lehdessa.

+ Malmikartanon dialyysiosaston 20-vuotisjuhlat
torstaina 9.6 klo 14. Katso lisdtiedot ja ilmoittau-
tumisohjeet tdman lehden sivulta 7.

+ Kesdurheilupdivat Oulussa 11. — 12.6, katso
ilmoitus tdman lehden sivulta 9.

+ Eteldn-Suomen yhdistysten yhteinen petankki-
turnaus Lemilld 18.6. alkaen klo 12. Lisdtietoja
ja ilmoittautumiset Uumun toimistoon Paulalle
15.6 mennessa.

» Lomailua ja syyskauteen valmistautumista!

SYYSKUU

* Maksakerho kokoontuu torstaina 1.9 klo 17
syyskauden aloituksen merkeissé Uumun toi-
mistossa. Tervetuloa taas kaikki uudet ja entiset
jdsenet. Myds maksapotilaat ovat tervetulleita
joukkoomme.

Retki Johanna Oraksen Ateljeehen ja Hiidenlin-
naan lauantaina 3.9, katso lisdtiedot ja ilmoit-
tautumisohjeet tdman lehden sivulta 6.
Lentopallon syyskausi alkaa 7.9, tervetuloa pe-
laamaan jo klo 16 alkaen T6616n Kisahallille.
Uumunen 3/05 ilmestyy.

Toimiston yhteystiedot:
Runeberginkatu 15 A 1, 00100 Helsinki
puh. (09) 440 094, fax (09) 454 4176

E-mail: uumu.sihteeri@uumu.inet.fi

Kotisivut: http://personal.inet.fi/yhdistys/uumu/
Avoinna ma, ke, to, pe kello 10-14, ti kello 14-18
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| Liikutaan yhdessa!

Olen
| Q Mies
Q Nainen

lkdni on

Liikun yhtdjaksoisesti vahintaan tunnin kerrallaan
Q  usean kerran viikossa
Q  kerran viikossa
| Q kerran kuussa
Q  harvemmin
Q enliiku ollenkaan
Olen kiinnostunut kokeilemaan seuraavia lajeja/
| asioita ainakin kerran:
Curling
Opastettu kaupunkikavelykierros
Keilailu
Kuntosalikierros
Lumikenkakavely
Sauvakavely
Tanssi
Vesijumppa
Jokin muu:

oooouoooo0oo

-
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Jos liikuntavastaavat perustaisivat ‘terveysliikkujien klubin’
uumulaisille olisin innostunut osallistumaan eri sisd- ja ulkoilma-
aktiviteetteja sisdltdvadn toimintaan:

kolmen viikon vélein

kerran kuussa

kuuden viikon vélein

en ole kiinnostunut

U000

Paras aika minulle olisi
Q  Arki-iltana
Q  Viikonloppuna lauantai/sunnuntai

Olisin halukas osallistumaan Uumun jérjestémaan
liikuntapainotteiseen viikonloppuun (pe-su)

Q  Olen kiinnostunut

Q  Ei halua osallistua kustannuksiin

Q  Mahdollisuus kustantaa osuus matkasta itse
Q  Enole kiinnostunut
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Tervetuloa kiymiin! ; .

Runcberginkatu 15 A 1, 00100 HELSINKI. lImoitathan osoitteenmuutoksen!

Toimisto on avoinna ma, ke, to, pe kello 10-14 . o . :

i kello 1418, Muistathan ilmoittaa osoitteenmuutoksestasi Uu-
mun toimistoon joko kiyttimilld postista saatavaa

% x osoitteenmuutoskorttia, soittamalla, sihkdpostitse

Yhdistyksen jasenmaksu vuonna 2005 on 13,00 €. tai faksaamalla. Niin saat yhdistyksen ja liiton pos-

Tilinumero Nordea 102830-1511765 ’ tin viivyttelemittd oikeaan osoitteeseen.

TOIMITUSTIEDOT

Uudenmaan Munuais- ja Siirtopotilaiden yhdistys UUMU ry
Foreningen fér Nylands Njur- och Transplantationspatienter rf

Munuais- ja Siirtopotilaiden Liiton jisen

JULKAISIJA LEHDEN KOKO
UUDENMAAN MUNUAIS- JA A4 (210x297 mm)
SIIRTOPOTILAIDEN YHDISTYS UUMU RY Painopinta-ala 186x267 mm.
Foreningen for Nylands Njur- och Neljd palstaa, palstan leveys 80,5 mm
Transplantationspatienter ry
Munuais- ja Siirtopotilaiden Liiton jisen ILMOITUSHINNAT
Kaikki sivut ovat samanhintaisia.
Runeberginkatu 15 A 1 Kannet ovat neliviriset, sisisivut yksiviriset.
00100 HELSINKI 1/1 sivu 330 €
Puhelin (09) 440 094 V5 sivu 170 €
Telefax (09) 454 4176 V4 sivu 90 €
Pankki Nordea 102830-1511765 rivi-ilmoitus 40 €
Levikki 1200 kpl JULKAISUAIKATAULU
Lehti ilmestyy nelji (4) kertaa vuonna 2005.
Painopaikka Offetkolmio, Himeenlinna Lehti  aineiston toimitus  ilmestymispdivi
N:o 1 21.01.05 09.02.05
TOIMITUSKUNTA N:o 2 01.04.05 20.04.05
Piitoimittaja Hanna Nurmi N:o 3 21.08.05 07.09.05
Sihkoposti ext-hanna.nurmi@nokia.com N:o 4 16.10.05 02.11.05
Puhelin 050-4866 781
GRAAFINEN SUUNNITTELU / TAITTO:
Toimitussihteeri ~ Paula Lappalainen Hanna Nurmi / Pauliina Tapola
Sihkoposti uumu.sihteeri@uumu.inet.fi
Puhelin (09) 440 094 KIITAMME KAIKKIA, JOTKA ILMOITUKSIN
OVAT TUKENEET TOIMINTAAMME !
Lindberg Pirkko
Merontausta Katja UUMUNEN 03/2005 ilmestyy syyskuussa.
Metsola Seija

Munuais- ja Siirtopotilaiden Liitto

Eteli-Suomen vt. aluesihteeri 1.6.2005 alkaen

Mervi Rahko (31.5.2005 saakka) Veijo Kivisto

Runeberginkatu 15 A 1, 00100 Helsinki Runeberginkatu 15 A 1, 00100 Helsinki
Puhelin/Fax (09) 454 0211, gsm 040 524 0674 Puhelin/Fax (09) 454 0211, gsm 040 524 0674
sihkoposti: mervi.rahko@musili.fi sihkoposti: veijo.kivisto@musili.fi
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Pitkd-joki,

syvat.uomad.

Roche Oy on edellékévija anemia- ja elinsiirtoladkkeiden kehittdjana.
Vahva kansainvélinen yritys on panostanut ladkkeiden tuotekehitykseen
jo vuosikymmenid. Naiden tuotteiden parissa meité tydskentelee Suomessa
12 henkilén osaava ja ammattitaitoinen tiimi.

Sinun tulevaisuutesi hyvaksi.

Roche Oy
Siniméentie 10 B, PL 12

02630 ESPOO
www.roche.fi/anemia puh. 09-525 331
www.roche.fi/elinsiirrot fax 09-525 33352




